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одной ноге возросло с 4 до 7 раз, а увеличение коли-
чества повторений в поднимании и опускании ту-
ловища из положения лежа на спине составило с 54 
до 67 раз. Полученные данные свидетельствуют о 
том, что тай-бо помогает формировать различные 
группы мышц, но в наибольшей степени те, кото-
рые подвержены физической нагрузке в этом виде 
фитнесса: рук, ног, брюшного пресса. Это обуслов-
лено спецификой вида.
Выводы. 1. В результате проведенного иссле-
дования и анализа полученных данных можно за-
ключить, что целенаправленные, регулярные заня-
тия оздоровительной аэробикой (тай-бо) и специ-
ально подобранные комплексы общеразвивающих 
упражнений положительно влияют на изменения в 
показателях физической подготовленности – силе, 
а также укрепляются мышечных тонус, улучшают-
ся эмоциональное состояние человека и повышает 
интерес к занятиям по физической культуре. 
2. С интересом занимаясь на занятиях по физи-
ческой культуре, двигательная активность станет 
для студента потребностью, что в дальнейшем по-
может вести ему здоровый образ жизни.
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ОПТИМИЗАЦИЯ УПРАВЛЕНИЯ ПРОЦЕССОМ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ СТУДЕНТОВ – ФУТБОЛИСТОВ
Потоцкий П.С., Толочко Е.Н., Сазоник В.В.
УО «Витебский государственный медицинский университет»
Актуальность. Эффективность управления 
процессом спортивного совершенствования сту-
дентов-спортсменов во многом зависит от опреде-
ления качественных характеристик различных сто-
рон их физического состояния и методов контро-
ля, которые позволяют оценивать эффективность 
выполнения упражнений и своевременно вносить 
коррективы в тренировочный процесс [3].
Цель: определение комплекса физической под-
готовленности студентов-футболистов различной 
квалификации, (от новичка до 1-го разряда), а 
также создание простой, но достаточно информа-
тивной системы контроля за динамикой совершен-
ствования их физических качеств.
Материал и методы.  Разработанные нами на 
анализе научно-методической литературы и соб-
ственного практического опыта в группе спортив-
ного совершенствования по футболу УО «ВГМУ» 
контрольные нормативы для определения уровня 
физической подготовленности студентов-футбо-
листов представлены в таблице 1. 
Результаты и обсуждения. Контрольные нор-
мативы позволяют следить за динамикой совер-
шенствований физических качеств футболистов. 
Планирование и контроль осуществляются по 
семи показателям, характеризующим прыгучесть, 
быстроту перемещений, силы верхних и нижних 
конечностей. Выносливость, а также скоростно-си-
ловые качества мышц, обеспечивающих эффектив-
ность ударного движения [1,2].
Проведенные исследования показали, что оцен-
ки физического состояния футболистов разной 
квалификации локализуются в определенных зонах 
таблицы. Так, например, оценки различных сторон 
физической подготовленности футболистов перво-
го спортивного разряда, часто располагаются в 
пределах 6-8 баллов, второго – 5-6 баллов, третьего 
– 3-5 баллов. Среднее значение восьми оценок, как 
правило, находятся в указанных границах. Физиче-
ская подготовленность основной массы студентов 
УО «ВГМУ», не занимающихся спортом системати-
чески оценивается в пределах 1,1 – 1,7 балла.
Отбирая новичков для занятий в группах спор-
тивного совершенствования по футболу, мы отда-
ем предпочтение тем из них, результаты которых в 
скоростно-силовой подготовленности не ниже 3-х 
баллов.
Физическая подготовка футболистов долж-
на быть направлена не на максимальное развитие 
каждого физического качества, а на рациональное 
сочетание качеств в соответствии со спецификой 
футбола и квалификации спортсменов.
№
п/п
Нормативы Оценка по 10-ти бальной шкале
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Прыжок в длину с места, см 210 215 220 225 230 235 240 245 250 260
2 Приседания на одной ноге, к-во раз 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
3 Челночный бег 4*9м/сек 9,2 9,1 9,0 8,9 8,8 8,7 8,6 8,5 8,4 8,3
4 Бег 30м на время, сек 4,8 4,7 4,6 4,5 4,4 4,3 4,2 4,1 4,0 3,9
5 Бег 1000м на время, мин 3,40 3,36 3,32 3,28 3,24 3,20 3,16 3,12 3,08 3,04
6 Подтягивания на перекладине, кол-во раз 5 7 8 9 10 11 12 13 15 17
7 Поднимание туловища из положения лежа 
на спине, к-во раз/мин
20 30 35 40 45 48 50 55 60 65
357
Поэтому, организуя работу по совершенствова-
нию физических качеств футболистов, мы плани-
руем для них – достижение показателей, характер-
ных для намеченного уровня спортивно-техниче-
ской подготовленности. Например, если планиру-
ется выполнение второго спортивного разряда, то 
план предусматривает подъем среднего значения 
восьми оценок уровня развития физических ка-
честв до 5-6 баллов, основное внимание уделяется 
ликвидации отставания в развитии тех физических 
качеств, которые оцениваются ниже 5-ти баллов.
Выводы:
1. Разработанный комплекс характеристик фи-
зической подготовленности футболистов, при-
веденный в таблице № 1, позволяет рационально 
планировать процесс совершенствования их физи-
ческих качеств с учетом индивидуальных особен-
ностей.
2. Количественные показатели характеристик 
являются контрольными нормативами для оценки 
физической подготовленности спортсменов.
3. Предложенный комплекс может использо-
ваться при оценке способностей студентов для на-
бора в группы спортивного совершенствования по 
футболу.
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ВЗАИМОСВЯЗЬ БЕГА НА 100 МЕТРОВ С ДРУГИМИ ВИДАМИ В ДЕСЯТИБОРЬЕ
Романов И.В.
УО «Витебский государственный медицинский университет»
Актуальность. Легкоатлетическое десятиборье 
не просто арифметическая сумма десяти видов 
легкой атлетики, это единое сложное упражнение, 
состоящее из различных технически сложных эле-
ментов и скоростно-силовых движений. Подготов-
ка десятиборца многогранна и сложна [2]. Поэтому 
важно тщательно планировать учебно-трениро-
вочный процесс, анализируя действия и состояние 
спортсмена. Особого внимания требует подбор ме-
тодики обучения, методики и средств тренировки, 
как для каждого вида в отдельности, так и для всего 
десятиборья в целом [3]. 
Бег на 100 м – основа многоборья. Быстрота 
нужна десятиборцу во всех видах программы, при 
этом её тренировка не оказывает отрицательного 
влияния на результаты в других видах и на разви-
тие физических качеств. Бег на 100 м протекает в 
считанные секунды[1], и в тренировочном процес-
се при подготовке не требуется много времени.
Тренировку десятиборца нельзя представить 
как слагаемое тренировки в десяти отдельных ви-
дах. Даже беглые расчёты показывают, что такая 
работа выходит за рамки человеческих возможно-
стей. Для выполнения, к примеру, 20000 бросков, 
которые нужны для тренировки в трёх видах ме-
таний, потребуется не менее 1500 ч в год. Для со-
вершенствования техники в трёх видах – ещё 1000 
часов, а для пробегания дистанций, которые требу-
ются для тренировки в беговых дистанциях, входя-
щих в десятиборье, надо ещё 400-500 ч. Надо учи-
тывать, что возможности тренировочных нагрузок 
лимитируются не только временем, но и запасами 
мышечной и нервной энергии, состоянием двига-
тельного аппарата и прохождением восстанови-
тельных процессов в организме [4]. 
Цель: определение корреляционной взаимосвя-
зи бега на 100 метров с отдельными видами и ре-
зультатом десятиборья.
Материал и методы. В качестве материала ис-
следования мы выбрали работы научно-теоретиче-
ских публикаций «Мир спорта», «Легкая атлетика», 
«Теория и практика физической культуры», данные 
результатов ста лучших результатов спортсменов в 
десятиборье с 1978 по 2014 гг. 
В нашей работе были использованы следующие 
методы исследования: анализ специальной науч-
но-методической литературы, анализ и обобщение 
материалов, сопоставительный метод, математико-
статистический анализ.
Организация исследования проходила в два эта-
па. На первом было проведено теоретическое ис-
следование для выяснения различных тенденций в 
построении тренировочного процесса десятибор-
цев, на втором – определение взаимосвязи между 
бегом на 100 м и отдельными видами десятиборья, 
интерпретация полученных результатов и состав-
ление рекомендаций по оптимизации тренировоч-
ного процесса. 
Результаты и обсуждение. Подготовка деся-
тиборца является единым процессом. При этом 
тренировка в одном виде или же развитие одно-
го качества может повлиять на другой вид или на 
другое качество. Естественно, совершенствование 
отдельных видов и развитие физических качеств 
будут у каждого спортсмена индивидуальными, но 
исходить надо из общих положений, которые обо-
снованы как биологическими законами, так и об-
щими основами методики тренировки. Виды деся-
тиборья отличаются между собой как по структуре 
движений, так и по их содержанию, в частности по 
проявлению физических качеств. Чем меньше раз-
личий между ними, тем теснее они свя заны между 
собой. Результат в беге на 100 м зависит от макси-
мальной скорости спортсмена, умения поддержи-
вать её до конца дистанции (ско ростной выносли-
вости), техники бега. Эти же каче ства необходимы, 
